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ගරු අජාන්‌ බ්‍රහ්මවංසෝ හිමියන්‌ විසින්‌ රචිත The Basic Method of Meditation 
නැමති කෘතියේ සිංහල අනුවාදයයි. 


අනුවාදක :- දයානන්ද පරණමාන. 
ශාස්ත්‍රවේදී උපාධි, පශ්චාත්‌ උපාධි අධ්‍යාපන ඩිප්ලෝමා, 
විශ්‍රාමලත්‌ විදුහල්පති, මුළු දිවයිනටම සාම විනිසුරැ, 
දේශ කීර්ති ජනාධිපති සම්මාන ලාභී, 
විශ්‍රාමික ජ්‍යෙෂ්ඨ පුරවැසි ජනාධිපති සම්මාන ලාභී, 
සාම ශ්‍රී දේශමාන්‍ය සම්මානය, 
දර්ශන ශිරෝමණි සම්මානය, 
ග්‍රාම වීර සම්මානය 


පරිවර්තනය ;:- බටහිර ඕස්ට්‍රේලියාවේ පොර්ට්‌ හෙඞ්ලන්ඞ්‌ පුරවරයේ දී ය. 


ඔබ කැමැත්තේ නම්‌ භාවනාවේ මූලික පියවරයන්ට ඉක්මනටම ළඟා විය හැකි ය. 
එහෙත්‌ එසේ කරන විට ඔබ පරිස්සම්‌ විය යුතුය. භාවනාවේ මූලික අවස්ථා ඉක්මණින්‌ 
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ඔබ පසු කරන විට මූලිකවම අවශ්‍යවන කරුණු කාරණා සම්පූර්ණ වී නොමැති බව ඔබට 
අවබෝධ වනු ඇත. එය දඩි බිඩියේ දමන ලද දුර්වල අත්තිවාරමක්‌ මත නිවසක්‌ 
ගොඩනැගීමට ගන්නා උත්සාහයට සමාන වේ. ඉඳිකිරීම්‌ කටයුතු කොපමණ කඩිනමින්‌ 
කළ ද එය බිමට ඇද හැලෙන්නේ ද එවැනිම කඩිනමකිනි. එබැවින්‌ අත්තිවාරම මනාව 
සකස්‌ කර ගැනීමට සැහෙන කාලයක්‌ ගත කිරීමට ඔබ වගබලා ගත යුතුය. එක මත එක 
ඉදිවන තට්ටුද ශක්තිමත්‌ විය යුතුය. එසේ වන්නේ අත්තිවාරම ස්ථිරව හා ශක්තිමත්ව 
ගොඩ නැගුවහොත්‌ පමණි. ඊට පසු ඔබට නිවසේ ඉතිරි තට්ටු ගොඩ නැගීමට හැකිවෙයි. 
එමෙන්‌ ම ඔබට භාවනාවේ දී ද ඇතිවන ප්‍රමුදිත අවස්ථා ශක්තිමත්ව හා ස්ථාවරව 
ගොඩනගා ගත හැකි වනු ඇත. 


මෘ විසින්‌ භාවනාව උගන්වනු ලබන්නේ අතීතයේ දී මෙන්‌ ම අනාගතයේ දී ද 
ඇතිවන බර, සරල මූලික අවස්ථාවේ දී ම ඉවත්‌ කරන පිළිවෙලට ය. මෙය ඉතා පහසු 
කාර්යයක්‌ යැයි ඔබට සමහර විට සිතෙනු ඇත. ඉතාම මූලික සරල දෙයක්‌ යැයි ඔබේ 
සිතට නැගෙනු ඇත. කෙසේ වුව ද ඔබ භාවනාවේ ඉහළ තළයන්ට කඩිනමින්‌ ළඟාවීමට 
උත්සාහ නොදරා භාවනාවේ මූලික අරමුණ වන “මේ මොහොත මත“ එනම්‌ දූන්‌ 
පවතින මොහොත මත ඔබේ සිත අඛණ්ඩව රඳවා තබාගන්නට සම්පූර්ණ ප්‍රයත්නය 
යොදවන්නේ නම්‌ භාවනාවේ ඉහළ පියවරයන්ට අවතීර්ණ වීමට හැකිවන අන්දමට 
ශක්තිමත්‌ අඩිතාලමක්‌ දමා ඇති බව ඔබට පසුව අවබෝධ වනු ඇත. 


අතීතය අත හැරීම යනුවෙන්‌ අදහස්‌ වන්නේ කුඩා කළ ඔබ පසු කළ හොඳ සහ 
නරක අවස්ථා පිළිබඳව හෝ ඔබගේ අතීතය පිළිබඳව හෝ ඔබගේ වගකීම පිළිබඳව හෝ 
ඔබගේ බැඳීම පිළිබඳව හෝ ඔබගේ පවුල පිළිබඳව හෝ පමණක්‌ නොවේ. අතීතයේ 
ඔබට මුහුණ පැමට සිදු වූ සියලූ අත්දකීම්‌ ඒවා පිළිබඳව කිසිම උනන්දුවකින්‌ තොරව ම 
අත්හැරිය යුතු බවයි. භාවනා කරන කාලය තුළ දී කිසිම අතීතයක්‌ නොමැති පුද්ගලයකු 
බවට ඔබ පත්විය යුතුවෙයි. ඔබ කොහි සිට පැමිණි කෙනෙක්‌ ද, ඔබගේ උපත 
කොතනක සිදුවී ද, ඔබගේ දෙමාපියන්‌ කවරේ ද, ඔබ ඇති දූඩි වූයේ කෙසේ ද යන්න 
පිළිබඳව හෝ ඔබ සිතිය යුතු නොවේ. භාවනාවේ දී මේ සියලූම අතීත සිදුවීම්‌ අමතක 
කළ යුතු වෙයි. මේ අයුරින්‌ මේ භාවනා වැඩසටහනේ දී භාවනා කරන්නවුන්‌ සියලු 
දෙනාම එක හා සමාන වෙති. ඔබ ආධුනිකයෙක්‌ ද පළපුරුදු කෙනෙක්‌ ද, වසර කීයක්‌ 
භාවනාවේ යෙදී සිටින කෙනෙන්‌ දූයි ද යන්න මෙහි දී වැදගත්‌ වන්නේ නැත. 


ඔබ සියළුම අතීත මතකයන්‌ අතහැර දමන විට ඔබ (භාවනාවේ යෙදී සිටින) සියලු 
දෙනාම එවිට එක හා සමාන වෙයි. එමෙන්‌ ම සියලු බාහිර දෙයින්‌ මිදුනා වූ, නිදහස්‌ 
සිතුවිලි ඇති අය බවට පත්‌ වෙයි. අපව සීමා කරන්නා වූ එසේම සියලු දේ අත්හැරීමෙන්‌ 
අප සිත තුල වැඩෙන සැනසුම නවත්වන්නා වූ, ඕනැකම්‌ වලින්‌, සංජානනයන්‌ ගෙන්‌ 
සහ සිතුවිලි වලින්‌, අප නිදහස්‌ විය යුතුය. අවසානයේ දී මේ ආකාරයෙන්‌ අතීතයට 
බලපාන සෑම සිද්ධියක්‌ ම අත්හැරිය යුතු අතර ඒ හා සමානව භාවනා සමය තුළ තව 
දුරටත්‌ ඔබට බලපෑ වූ අතීත සිද්ධීන්‌ ද මීට සුළු මොහොතකට පෙර ඔබට බලපාන ලද 
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සිදුවීම්‌ වල මතකයන්‌ ද ඔබගේ සිතින්‌ ඔබ ඉවත්‌ කළ යුතු වෙයි. මේ අයුරින්‌ ඔබ විසින්‌ 
ඔබේ සිතින්‌ කිසිම බරක්‌ අතීතයෙන්‌ වර්තමානයට රැගෙන එන්නේ නැත. මොහොතකට 
පෙර මොන දේ සිදුවුන ද ඔබ ඒ පිළිබඳව උනන්දුවක්‌ නොදුක්විය යුතු අතර ඒ සියල්ලම 
සිතින්‌ ඉවත්‌ කිරීමට සිතින්‌ අත්හැරීමට ඉඩ සලසා ගත යුතු වෙයි. ඔබේ සිත තුළ 
අතීතයට හොල්මන්‌ කිරීමට ඉඩ නොතැබිය යුතුය. 


මේ තත්ත්වය මා ඔබට තේරුම්‌ කර දෙන්නේ දියුණු වෙමින්‌ පවතින ඔබේ සිත 
යමක්‌ උරා ගැනීමට පැඩ්‌ දමා සැකසූ කෝෂයකට සමාන කරමින්‌ ය. ඕනෑම අත්දකීමක්‌, 
සංජානනයක්‌ හෝ සිතුවිල්ලක්‌ මේ ආවරණය වූ කෝෂ බිත්තිය මත ගැටෙන විට ඒවා 
එම කෝෂයේ වැදී ආපසු නොපැමිණේ. ඒවා එම කෝෂයේ කොට්ටයට (පැඩයට) 
උරාගෙන එහි තැන්පත්‌ වෙයි. මේ ආකාරයට අතීතයේ සිදු වුනා වූ කිසිවක්‌ අපේ සිත 
තුළ දෝංකාර දීමට ඉඩ සැලැස්විය යුතු නොවේ. ඇත්තටම ආසන්න අතීතයේ දී සිදු වූ 
කිසිවක්‌ හෝ ඇත අතීතයේ දී සිදු වූ කිසිවක්‌ හෝ අපේ සිත තුළ දෝංකාර දීමට අප ඉඩ 
නොතැබිය යුතුය. මක්නිසා ද යත්‌ අත්හැරීමට, ඉවත්‌ කිරීමට සහ බරින්‌ සැහැල්ලු වීමට 
අප අපගේ සිත දියුණු කරමින්‌ සිටින නිසා ය. 


සමහරුන්ගේ අදහස වන්නේ අතීතය මෙනෙහි කිරීමෙන්‌ අතීතය අධ්‍යයනය 
කිරීමෙන්‌ අතීතයට බලපාන්නා වූ ප්‍රශ්න විසඳිය හැකි බවයි. කෙසේ නමුත්‌ ඔබ අවබෝධ 
කරගත යුතු එක්‌ දෙයක්‌ තිබේ. එනම්‌ ඔබ අතීතය දිහා විමසිල්ලෙන්‌ ආපසු හැරි බලන 
විට ඔබ විකල්පයකින්‌ තොරව බලන්නේ විකෘති වූ කාචයක්‌ තුළින්‌ බවයි. කෙසේ නමුත්‌ 
ඔබට එය ඒ ආකාරයෙන්‌ ම විය හැකි යයි පෙනුන ද ඒ දෙය ඔබට පෙනෙන්නේ ඒ 
අයුරින්‌ ම නම්‌ නොවේ. ඇත්තටම ඉතා සුළු මොහොතකට පෙර සිදු වූ සිදුවීමක්‌ 
පිළිබඳව පවා මිනිසුන්‌ වාද විවාද ඇතිකර ගන්නේ මේ ඉහතින්‌ දක්‌ වූ කාරණය නිසාය. 
මේ පිළිබඳව පොලිසියට හොඳ අවබෝධයක්‌ ඇත. එනම්‌ ඔවුන්‌ මාර්ග අනතුර පිළිබඳව 
පරීක්‍ෂණ පවත්වන විට ඊට පැය භාගයකට පෙර සිදු වූ අනතුරක්‌ පිළිබඳව පවා ඉතාම 
අවංක වූ ඇසින්‌ දුටු සාක්‍ෂි වල විවිධ වෙනස්කම්‌ ඇති බව ඔවුන්ට අවබෝධ වෙයි. ඊට 
හේතුව අපගේ ස්මරණය මත අපට ඒ අයුරින්‌ ම විශ්වාසය තැබිය නොහැකි බැවිනි. 
ස්මරණය කොතරම්‌ සැක සහිත ද යන්න පිළිබඳව සලකා බලන්නේ නම්‌ ඔබ අතීතය 
ගැන සිතා එයට වටිනාකමක්‌ දීමට උත්සාහ නොකරනු ඇත. එවිට ඔබට එම 
තත්ත්වයෙන්‌ මිදිය හැකිය. එය අතහැරිය හැකිය. මැරුණු මිනිසකු මිහිදන්‌ කරන අයුරින්‌ 
ඔබට එම අතීතය වල දූමිය හැකිය. නැතහොත්‌ ආදුහනය කළ හැකි හැකිය. 


එම අතීතයේ එල්ලී සිටීම නොකල යුතුය. අතීත සිදුවීම්‌ බහැං ලන ලද මිනී පෙට්ටි 
ඔබගේ හිස මත රැගෙන යාම, දිගින්‌ දිගටම නොකල යුතුය. ඔබ එසේ කරන්නේ නම්‌, 
අයිතියක්‌ නැති ඒ බරත්‌ සමග ඔබ බිමට ඇද හැලෙනනේ ය. සියලු අතීත සිදුවීම්‌ අමතක 
කරන විට, මේ මොහොතට (දුන්‌ පවතින මොහොත ට) එනම්‌, වත්මන්‌ මොහොතට 
ඔබේ සිත නිදහස්‌ කරගත හැකි වෙයි. 


අනාගතය පිළිබඳව ද, එසේමය. අනාගත බලාපොරොත්තු, බිය, සැලසුම්‌, 
අභිමතාර්ථ යන මේ සියල්ල, සිතින්‌ ඉවත්‌ කළ යුතු වෙයි. අනාගතය පිළිබඳව බුදුන්‌ 
වහන්සේ වරක්‌ දේශනා කර ඇත්තේ, මෙසේයි. “අනාගතයේ දී යමක්‌ මේ ආකාරයට 
සිදුවෙති යි, ඔබ සිතුව ද, එසේ සිදුවන්නේ නැත.”” ඥාණවන්තයා අනාගතය පිළිබඳව 
නිරන්තර අපේක්‍ෂාවන්‌ තබා ගැනීම, මහා මෝඩකමකි. භාවනාවේ දී අනාගතය ගැන 
සිතීම, ඔබගේ කාලය විශාල වශයෙන්‌ නාස්ති කර ගැනීමකි. 


ඔබ, සිත සමග ක්‍රියාත්මක වන විට, ඔබගේ සිත පුදුමාකාර බව, ඔබට අවබෝධ 
වෙයි. අපූරු මෙන්ම බලාපොරොත්තු රහිත දේ සිතට කල හැකිය. භාවනාවේ 
යෙදෙන්නවුන්‌ ට අපහසුතා ඇතිවීම්‌ සහ සන්සුන්‌ සිතක්‌ පහල නොවීම බොහොවිට 
පොදු දෙයකි. “අපි ආයිත්‌ වැඩේට බහිනවා තවත්‌ වැඩකට නැති පැයක්‌,” යනුවෙන්‌ 
ඔවුහු සිතති. ඔවුන්‌ එසේ සිතමින්‌, අසාර්ථකත්වය බලාපොරොත්තුවෙන්‌ භාවනාව 
ඇරඹුව ද, අරුම පුදුම දෙයක්‌ සිදුවේ. එනම්‌ ඔවුන්‌ ඉතා සුව දායක භාවනාවකට 
අවතීර්ණ වීමයි. 


ඉතා මැතක දී, මුලින්‌ ම දින දහයක භාවනා වැඩමුලුවකට ඇතුලු වු පුද්ගලයකු 
පිළිබඳව මා අසා ඇත. භාවනාවේ පළමු දිනයේ ඔහු ගේ ශර්රය වේදනාවට පත්‌ වූ අතර, 
භාවනාව අතහැර නිවස කරා යාමට අවශ්‍ය යැයි, ගුරුතුමාගෙන්‌ ඉල්ලීමක්‌ කළේ ය. 
එවිට භාවනාව උගන්චන ගුරුවරයා පැවසු වේ, “තව එක්‌ දිනක්‌ රැඳෙන්න, එවිට ඔය 
චේදනාව දුරැවෙලා යයි කියලා මම පොරොන්දු වෙන්නම්‌” යනුවෙනි. ඒ අනුව ඔහු තව 
දිනක්‌ එහිම රැඳුනි. ඔහුට ඇති වූ වේදනාව තව තවත්‌ වැඩි වූවා මිස, එහි අඩුවක්‌ නම්‌ 
නොවී ය. ඔහු පෙර සේම ගුරුවරයාගෙන්‌ ගෙදර යාමට අවසර ඉල්ලී ය. එවිට ගුරුවරයා 
නැවතත්‌ ඔහුට පැවසූයේ, පෙර සේම තව එක්‌ දිනක්‌ රැඳෙන ලෙස ය. ඔහු තෙවෙනි 
දිනයටත්‌ නැවතුණු අතර, ඔහුගේ වේදනාවේ නම්‌ කිසිම අඩුවක්‌ නොවී ය. මෙසේ දින 
නවයක්‌ තුලම ඔහුගේ වේදනාව වඩ වඩාත්‌ වැඩි වූ අතර, ඒ දින නවයේ දී ම ඔහු 
ගුරුවරයා ගෙන්‌ නිවසට යාමට අවසර ඉල්ලුව ද, ගුරුවරයා පවසා සිටියේ, “තව එක්‌ 
දිනක්‌ රැඳෙන්න, ඔය වේදනාව ඇරිලා යයි” කියායි. මෙසේ ඔහු දහවෙනි දිනයටත්‌ රැඳුනු 
අතර, පෙර පරිදි ම උයද වරුවේ ඔහු භාවනාව සඳහා තැන්පත්‌ විය. එහෙත්‌ ඔහු 
නොසිතූ පරිදි සහ අපේක්‍ෂාවෙන්‌ තොරවම ඔහු ගේ ශාර්රික වේදනා අතුරුදන්‌ වී තිබුණ. 
එය නැවත ඇති වූයේ නැත. කිසිම වේදනාවකින්‌ තොරව ඔහුට බොහෝ වේලාවක්‌ 
භාවනාවේ නිරත වීමට හැකියාවක්‌ ඇතිවුණ. සිත කෙතරම්‌ අපූරු ද, එයින්‌ මෙතරම්‌ 
අනපේක්‍ෂිත ප්‍රතිඵල ලැබුණේ කෙසේ ද කියා, ඔහු පුදුමයට පත්විය. 


මෙයින්‌ අදහස්‌ වන්නේ, ඔබට අනාගතය පිළිබඳ ව පූර්ව නිගමනයන්ට එළඹිය 
නොහැකි බවයි. එහෙත්‌ ඔබ බලාපොරොත්තු වන්නා වූ දෙය කුමක්‌ වුව ද, ඊට වඩා 
සම්පූර්ණයෙන්‌ පුදුම සහගත සහ අද්භූත ජනක දෙයක්‌ සිදුවීමට ඉඩ ඇත. මේ වාගේ 
අත්දුකීම්‌ වලින්‌ අනාගතය පිළිබඳ වූ සියලු සිතුවිලි හා අපේක්‍ෂාවන්‌ අත්‌ හැරීමට අවශ්‍ය 
නුවණ සහ ධෛර්යය, ඔබට ලැබෙනු ඇත. ඔබ භාවනාවේ යෙදෙන විට “තව 
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කොපමණ විනාඩි ගණනක්‌ ඉදිරියට ඇත්ද, තව කොපමණ කාලයක්‌ මේ විධියට මේවාට 
ඔරොත්තු දීමට මට හැකිවේ ද?”, යනුවෙන්‌ සිතීම ට ඉඩ ඇත. එයින්‌ අදහස්‌ වන්නේ, 
ඔබ නැවතත්‌ අනාගතය කෙරෙහි සිත මෙනෙහි කිරීමට පටන්‌ ගත්‌ බවයි. මොහොතකින්‌ 
වේදනාව තුරන්‌ ಶಿ යාමට ඉඩ ඇත. ඉදිරියේ දී කුමක්‌ සිදුවේ දියි ඔබට අපේක්‍ෂාවක්‌ 
තබාගත නොහැකි වනු ඇත. 


සුලු මොහොතක්‌ භාවනාවේ යෙදෙමින්‌ සිටින විට, කරන ලද කිසිම භාවනාවකින්‌ 
ප්‍රයෝජනයක්‌ නොලැබුන බව, සමහර විට ඔබට දුනෙනු ඇත. ඊළඟ භාවනා සැසියේ දී 
ඔබ භාවනාවට තැන්පත්‌ වූ විට, සෑම දේම ඉතාම පහසු සහ සුවදායක ලෙස සිදුවනු 
ඇත. “අහා, දූන්‌ මට භාවනා කල හැකියි”, යනුවෙන්‌ ඔබට සිතේ. එහෙත්‌ ඊළඟ 
භාවනාව, නැවතත්‌ අසාර්ථක බවට පත්‌ වේ. මෙහි දී සිදුවන්නේ කුමක්‌ ද? 


ඉතා පුදුම සහගත දෙයක්‌ දනවන, යමක්‌, මාගේ පළමු භාවනා ගුරුවරයා, මට 
පවසා තිබුණි. ඔහු කීවේ, නරක භාවනාවක්‌ කියා දෙයක්‌ නොමැති බවයි. ඔහු නිවැරදි ය. 
නරකයි, බලාපොරොත්තු ඇති කරගත නොහැකියි, අපේක්‍ෂාවන්ට ළඟා විය නොහැකියි, 
කියා ඔබ පවසන සියලුම නරකයයි කියා සිතන භාවනා, එසේ පවතින්නේ, ඔබේ පඩි 
පත සඳහා ඔබ මහන්සි වන තරමට මෙන්‌ ය. 


එය, පුද්ගලයකු සඳුදු දිනයේ වැඩට ගොස්‌ මුලු දිනය පුරාම වැඩ කර, කිසිම 
වේතනයක්‌ නොලබා, නිවසට පැමිණීම හා සමානය. මොනව ද මේකට මා කළ යුත්තේ 
කියා, ඔහු සිතයි. ඔහු අඟහරුවාදුත්‌ එසේම වැඩ කොට කිසිම මුදලක්‌ නොලබා, හවස 
නිවස බලා එයි. “තවත්‌ එක නරක දවසක්‌' , ඔහු සිතයි. ඊළඟට, බදුදාුත්‌ බ්‍රහස්පතින්දාත්‌ 
වැඩ කල ද, මහන්සියට කිසිම මුදලක්‌ තවම නැත. අනතුරුව, සිකුරාදුත්‌ ළඟාවෙයි. ඔහු 
පෙර මෙන්ම මහන්සි වී වැඩ කරයි. එදින අවසානයේ දී ඔහුගේ ප්‍රධානියා සතියේ 
චේතනය (වැටුප්‌ පත) ඔහු අතට දෙයි. ““හා හා සැම දිනයක්‌ ම මේ වාගේ වන්නට බැරි 
ඇයි ?' ඔහු සිතයි. ඒ ආකාරයට සෑම භාවනාවක්‌ ම ප්‍රතිඵල ළඟා කරන භාවනාවක්‌ 
වීමට බැරි ඇයි. 


දුන්‌ ඔබට මේ උපමාව තේරෙනවා නේ ද? ජයග්‍රහනයන්‌ සඳහා වන හේතු සාධක 
ඔබ ගොඩනගා ගන්නේ, අමාරු භාවනා තුළින්‌ ඔබ ගොඩ නගා ගන්නා විශ්වාසය 
තුළිණ. අමාරු භාවනා තුළින්‌ ඔබගේ සැනසුම ළඟා කර ගන්නට ඔබ ක්‍රියාත්මක වන 
අතර, ඔබ, ඔබගේ ශක්තිය ගොඩ නගා ගනියි. එය සැනසුම සඳහා වන බල ශක්තිය 
වෙයි. එවිට යහපත්‌ ගුණාංග පිළිබඳ සෑහෙන විශ්වාසයක්‌ ගොඩනැගෙන අතර, යහපත්‌ 
භාවනාවකට සිත ගමන්‌ කරයි. එය අවසාන පඩි පත ලැබෙන දිනට සමාන වෙයි. ඔබ 
බොහෝ වැඩ කොටසක්‌ කර ගන්නේ, නරක යයි සිතන භාවනාවන්‌ තුළිනි. 


සිඩ්නි නගරයේ දී මා විසින්‌ පවත්වනු ලැබූ භාවනා සැසියක දී, තම තමන්ට අදාල 
වූ ප්‍රශ්න පිළිබඳ සාකච්ඡා කරන කාලය තුල දී, එක්‌ කාන්තාවක කියා සිටියා, එකිනෙකට 


වෙනස්‌ වූ කාරණා දෙකක්‌ නිසා, ඇය මා සමග මුලු දවස පුරාම අමනාපයෙන්‌ සිටි බව. 
මුල්‌ කාරණය වූයේ, ඇය විසින්‌ කරන ලද භාවනාවන්‌ හි දී ඇයට අපහසුවක්‌ ඇති වූ 
විට, වේලාසනින්‌ භාවනාව අවසන්‌ කිරීමට, සීනුව නාද නොකිරීම පිළිබඳව, ඇය මා හා 
උරණ වී සිටි බවයි. පසුව කෙරුණු භාවනා වල දී, ඇය ඉතා සුන්දර, සුවදායක 
තත්ත්වයකට පත්‌ වී තිබුණු අතර, වේලාසනින්‌ සීනුව නාද කිරීම පිළිබඳව ඇය මා සමග 
අමනාප වී තිබුණ. භාවනාවන්ගේ කාල සීමාවන්‌ කෙටි වූයේ වත්‌ දික්‌ වූයේ වත්‌ නැත. 
සියලු භාවනාවන්‌ පැයකට සීමා වූ ඒවා විය. භාවනාවේ දී ගුරුවරයකු වශයෙන්‌ සීනුව 
ගසමින්‌ ඔබට ජය ගැනීමට බැරිය. 


තව කොපමණ වේලාවක්‌ භාවනාව අවසන්‌ වීමට තිබේ දූයි සිතමින්‌ සිටින විටයි, 
මෙවැනි දෑ සිදුවන්නේ, ඔබ විසින්‌ ඔබම වේදනාවට පත්‌ කර ගන්නෙත්‌, ඔබට අනවශ්‍ය 
වූ කාර්යයක යෙදෙමින්‌ ඔබම බර කර ගහ ගන්නේත්‌, එවිටය. තමා විසින්‌ ඊළඟට කුමක්‌ 
කළ යුතු ද, කාලය තව කොපමණ ඉදිරියට තිබේ ද, යනුවෙන්‌ සිතමින්‌, බර සාර ගමන්‌ 
මල්ලක්‌ කරගහ ගෙන සිටීමෙන්‌, ඔබ පරිස්සම්‌ විය යුතුය. ඔබ එසේ සිතමින්‌ කාලය ගත 
කරන්නේ නම්‌, වර්තමානයේ සිදුවන දෑ පිළිබඳව, ඔබ ඔබේ අවධානය, යොමු නොකලා 
වෙයි. ඔබ විසින්‌ සැළසුම්‌ නැති කරගන්නවා පමණක්‌ නොව, කරදරයකට ද, පත්වන්නේ 
ය. භාවනාවේ මේ අවස්ථාවට ඔබ පත්‌ වන විට ඔබගේ සිත යොමු විය යුත්තේ, 
වර්තමානයට ය. (මේ මොහොතට යි) එවිට ඔබට අද දිනය කුමක්‌ ද යන්න පිළිබඳව 
හෝ, වේලාව කීය ද කියා හෝ, උදය ද, සවස ද කියා හෝ, නො දානේ. ඔබ සිතන්නෙ, 
පවතින මොහොත (මේ මොහොත) ගැන පමණි. මේ අයුරින්‌ ඔබ භාවනාවේ යෙදෙන 
විට, පවතින මොහොතට පමණක්‌ සිත යොමුවන විට, මිනිත්තු කීයක්‌ ගතවෙලා ද, තව 
මිනිත්තු කීයක්‌ ඉදිරියට තිබේ ද, එසේම, අද දිනය කුමක්‌ දෲ යනාදී කිසිවක්‌ ඔබට 
නොදානෙන අතර, ඔබගේ සිත ශාන්ත සැනසිලිදුයක මොහොතකට පත්‌ වේ. 


අතීතයේ දී තරුණ පැවිද්දකු වශයෙන්‌ තායිලන්තයේ කාලය ගතකරන විට, ඒ 
අවුරුද්ද කුමක්‌ ද කියාවත්‌ මගේ මතකයට නැගුනේ නැත. කාල විරහිත තත්ත්වයක්‌ 
(ක්‍ෂෙත්‍රයක්‌) තුල ජීවත්‌ වීම අසිරිමත්‌ ය. සාමාන්‍යයෙන්‌, කාලය මතම වැඩ කටයුතු 
කෙරෙන ක්‍ෂෙත්‍රයක අපට ජීවත්‌ වීමට තිබෙන තත්ත්වයට වඩා, කාල විරහිත තත්ත්වයක 
ජීවත්‌ වීම, සුවදායක ය. වඩා නිදහස්‌ ය. 


අවුරුදු දහස්‌ ගණනක සිට ම “මේ පවතින මොහොත' පිළිබඳ අත්දාකීම්‌ ලැබුවා වූ, 
ණුවනැත්තන්‌ මෙන්‌, කාල විරහිත තත්ත්වය තුල දී, ඔබ ද “මේ මොහොත' පිළිබඳව, අත්‌ 
දකීම්‌ ලබාගනී. එය නිරන්තරයෙන්‌ ම එක සමාන වන්නේ ය, නොවෙනස්‌ ය. ඔබ මේ 
(දූන්‌ හෙවත්‌ මොහොත යන යථාර්ථයට පැමිණ ඇත. 


දන්‌, යන යථාර්ථය විභූතිමත්‌ ය, පූජ්‍යය ය. සියලු අතීතය සහ අනාගතය ඔබ 
අත්හල විට, එයින්‌ ඔබ නව පණක්‌ ලැබුවා හා සමාන වෙයි. ඔබ දුන්‌ මෙතැනය. (එනම්‌, 
ඔබේ සිත “මේ මොහොත' තුල පවත්නේ වෙයි.) ඔබ දූන්‌ සම්ප්‍රජානයය. මෙය භාවනාවේ 


පළමු පියවරයි. හරියට ම මෙම සම්ප්‍රජානනය රඳා පවතින්නේ වර්තමානය තුල ය. මෙම 
තත්ත්වය උදු කර ගැනීම සඳහා ඔබ විශාල වැඩ කොටසක්‌ ඉටුකර ඇත. ඒ අනුව මේ 
මූලික අවස්ථාවට එළඹීම සඳහා එය ශක්තිමත්වත්‌ ස්ථිරවත්‌ මනා ලෙසත්‌ පිහිටන තුරු, 
ඔබ විසින්‌ දඩි වෙරක්‌ දාරිය යුතු ය. ඊළඟ පියවරේ දී අප විසින්‌ “පචතින මොහොත 
පිළිබඳ අවබෝධය“, නමැති අවස්ථාව, ආනා පාන සති භාවනාවේ දෙවන අවස්ථාව වන, 
“පවතින මොහොත පිළිබඳ නිහඬ අවබෝධය“ (Silent awereness of the present moment) 
යන්න දක්වා, ප්‍රසාදනය කල යුතුය. 


පළමු වෙනි කොටසේ දී, මා විසින්‌ පෙන්වා දෙනු ලැබූයේ, මෙම භාවනාවේ දී 
ගැඹුරු අන්තර්‌ දෘෂ්ටීන්ගෙන්‌ පරිපූර්ණ වූ, නිහඬ බව, නිසසල බව, සහ පැහැදිලි බව, 
පිළිබඳවයි. එසේම, මෙම භාවනාවේ දී, එහි ප්‍රධාන තේමාව වූ, භාවනා කරන මුලු කාලය 
තුළම හුයක්‌ මෙන්‌ එක දිගට නොකැඩී ඇදෙන, භෞතික වශයෙන්‌ ද, මානසික වශයෙන්‌ 
ද, පවතින්නා වූ බරෙන්‌ නිදහස්‌ වීම පිළිබඳවයි, අවසාන වශයෙන්‌ මෙහි පළමු කොටසින්‌ 
මා දීර්ඝ වශයෙන්‌ විස්තර කරනු ලැබුවේ, මෙම භාවනාවේ මුල්‌ පියවර සඳහා අවශ්‍ය 
වන ප්‍රායෝගික පුහුණුව පිළිබඳවයි. එසේම මේ මුල්‌ පියවර සාක්‍ෂාත්‌ කර ගත යුත්තේ, 
භාවනා කරන්නා විසින්‌ නොකඩවා එක දිගට වර්තමාන මොහොත එනම්‌, “මේ 
මොහොත' පිළිබඳව සිත යොමු කරතොත්‌ පමණක්‌ බව දැ එහි දී පෙන්වා දුනි. මා 
විශේෂයෙන්‌ සඳහන්‌ කලේ “දූන්‌” යන යථාර්ථය “ආශ්චයණීමත්‌ සහ පූජ්‍ය බවයි.” මේ 
තත්ත්වයට ළඟා වීමට ඔබ විශාල වැඩකොටසක්‌ ඉටුකර ඇත. ගැඹුරු භාවනාවට 
බාධාවක්‌ වූ බරින්‌ ඔබ නිදහස්‌ වී ඇත. නමුත්‌ ඒ තරම්‌ වූ දෙයක්‌ ලබා ගත්තා සේම, ඔබ 
තව දුරටත්‌, සිතෙහි වඩාත්‌ සොඳුරු වූ ද, සත්‍ය වූ ද, නිහඬත්වය කරා, ගමන්‌ කළ යුතුය. 


වර්තමාන මොහොත පිළිබඳ නිහඬ අවබෝධය සහ ඒ ගැන සිතීම යන්නෙහි 
වෙනස පිළිබඳ විග්‍රහ කිරීම මෙහි දී ඔබට ප්‍රයෝජනවත්‌ වනු ඇත. රූපවාහිනියෙන්‌ 
ටෙනිස්‌ ක්‍රීඩාවක්‌ නැරඹීම පිළිබඳ උපමාව (උදාහරණය) මෙහි දී සඳහන්‌ කළ හැකිය. 
එවැනි ක්‍රීඩාවක්‌ නැරඹීමේ දී නිසැකව ම එකවර ක්‍රීඩා දෙකක්‌ ක්‍රියාත්මක වෙමින්‌ පවතින 
බව ඔබට පෙනේ. එකක්‌ නම්‌ තිරය මත ඔබ නරඹමින්‌ සිටින ක්‍රීඩාවයි. අනික නම්‌ 
විස්තර ප්‍රචාරකයා විසින්‌ විස්තර කරනු ලබන ක්‍රීඩාවයි. මෙහි දී ඔබ නරඹන ක්‍රීඩාවට 
වඩා, විස්තර ප්‍රචාරකයා විසින්‌ ප්‍රචාරය කරනු ලබන ක්‍රීඩාව අතර ඇත්තටම වෙනසක්‌ 
පවතියි. අප මෙම ක්‍රීඩාව ඕස්ට්‍රේලියාව සහ නවසීලන්තය අතර පවතින ක්‍රීඩාවක්‌ යයි 
සිතමු. මෙහි දී ඒ රටවල්‌ දෙකට අයත්‌ විස්තර ප්‍රචාරකයන්ගේ විස්තර ප්‍රචාර අතර 
බොහෝ වෙනස්කම්‌ ඇත. විස්තර ප්‍රචාරය බොහෝවිට පක්‍ෂග්‍රාහී වෙයි. මේ උපමාවේ දී, 
විස්තර ප්‍රචාරයක්‌ රහිතව, ඇසින්‌ පමණක්‌ නරඹන ක්‍රීඩාව, භාවනාවේ, නිහඬ 
අවබෝධයට සමාන වේ. විස්තර ප්‍රචාරකයා විසින්‌ කරනු ලබන ක්‍රීඩාව පිළිබඳ විස්තරයට 
අවධානය යොමුකිරීම භාවනාවේ දී සිතීමට සමාන වේ. ක්‍රීඩාවේ දී විස්තර ප්‍රචාරයක්‌ 
නොමැතිව එය නැරඹීම වඩාත්‌ සත්‍යයට ආසන්න බව ඔබට අවබෝධ විය යුතුය. එය 
පවතින මොහොත තුළ නිහඬ අවබෝධය (the silent awereness of the present moment) 
ට සමාන වෙයි. 


සමහර අවස්ථාවක අභ්‍යන්තර විචාරය තුළින්‌ ලෝකය පිළිබඳ අවබෝධයක්‌ ලබා 
ගන්නා බව අපි සිතමු. ඇත්තෙන්‌ ම සිතෙහි ඇතිවන අභ්‍යන්තර කථනය, ලෝකය 
පිළිබඳ කිසිවක්‌ නොදනියි. දුකට හේතු වන්නා වූ මෝහ ක්‍රියා ගොඩනගන්නේ අභ්‍යන්තර 
කථනයයි. අප ආදරය කරන්නවුන්‌ කෙරෙහි අනතුරුදුයක බැඳීම්‌ ඇති කරන්නේ 
අභ්‍යන්තර කථනයයි. අපගේ සතුරන්‌ පිළිබඳව අප සිත්‌ තුළ ක්‍රෝධය ඇති කරන්නේ 
අභ්‍යන්තර කථනයයි. ජීවිතය පුරා සියලූ ප්‍රශ්න ඇති කරන්නේ අභ්‍යන්තර කථනයයි. 


